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Yasmine Naghdi: A Prime Ballerina's Journey

E linicio de este afio, Yasmine Naghdi tenia dificultades en el estudio de ensayos. Naghdi es una
de las principales bailarinas de la Royal Ballet y su actuacién de El Lago de los Cisnes seria
transmitida en vivo en cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvio casi demasiado ansiosa como para mantener un pirueta.

Naghdi parece admirablemente segura hoy: espalda derecha, ojos brillantes debajo de cejas
fuertemente marcadas. Pero el espectaculo inminente la hizo perder el equilibrio, explica. "Bailar
El Lago de los Cisnes frente a 3.000 personas [en el Royal Opera House] ya es estresante en si
mismo, pero esto seria filmado y transmitido en vivo en cines globalmente, con la posibilidad de
guedarme alli - es la version de mi que permanece alli afuera. Todo tiene que ser perfecto. Eso
es una cantidad enorme de presion."

El cerebro da a las experiencias negativas dos veces y media el peso de las positivas A los 32
afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo. ¢Le
sorprendi6 la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccion. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador."

La seccion més llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.’
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma."You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.casa de aposta
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deposito minimo"Yasmine es la bailarina ultimate," segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad
atlética - muy aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicologa habla con autoridad - las
ciencias del deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda
a atletas élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su
carrera comenzd como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque:
"Algo en los ojos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversacion
interna de un bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba.
Britt me da herramientas - contar, enfocarme en la respiraciéon - para ahogar la voz que dice, 'Mé
“perl '‘Mess it up, mess it up Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo
estrategias hacia el espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice
Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria,
'¢, Cdmo estuvo hoy, dame tres cosas buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo
gue necesitaba sin que ni siquiera preguntara."” También desplegaron los equipos de nutricién y
pilates del Royal Ballet. "Traté de crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.Tajet-Foxell es todo
limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los bailarines se ponen en
contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una lesion, ansiedad, miedo
escénico". A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud mental, ha ayudado a
generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y
sentimientos muy privados.Un momento de compostura ... Naghdi.casa de aposta deposito
minimoCitando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell
argumenta que "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como
dos veces y media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache
de ensayo brilla mas que sus muchos giros perfectos.
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Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso reson6 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”
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A los 32 afos, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo.
¢ Le sorprendio la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccién mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma.”

'You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.casa de aposta deposito minimo

"Yasmine es la bailarina ultimate,” segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicéloga habla con autoridad - las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenzo6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los
0jos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversaciéon interna de un
bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'Mé "~ perl
'Mess it up, mess it up!™ "~

Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria,” dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli
para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, CoOmo estuvo hoy, dame tres cosas
buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricion y pilates del Royal Ballet. "Traté de
crear un circulo de apoyo,"” dice Naghdi.

Tajet-Foxell es todo limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los
bailarines se ponen en contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una
lesion, ansiedad, miedo escénico”. A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud
mental, ha ayudado a generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal,
tocamos pensamientos y sentimientos muy privados.

Un momento de compostura ... Naghdi.casa de aposta deposito minimo

Citando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta
gue "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y
media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo
brilla mas que sus muchos giros perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple.”

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."
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"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumpliry superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso reson6 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”
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1. Bet365: Este € um dos nomes mais confiaveis no mercado de apostas esportivas, oferecendo
uma ampla variedade de mercados esportivos e excelentes cotas.

2. Betfair: Conhecida por sua plataforma de negociagéo entre pares, Betfair também oferece uma
ampla gama de opc¢des de apostas esportivas, além de um sélido servigo de streaming ao Vvivo.
3. Betway: Com uma interface limpa e intuitiva, Betway oferece uma ampla variedade de
esportes e mercados para apostas, juntamente com opcdes de pagamento flexiveis.

4. 1xBet: Este operador oferece um vasto mercado de apostas esportivas, incluindo esportes
menos conhecidos, com excelentes cotas e promocdes regulares.

5. 888sport: Com uma forte énfase na usabilidade e experiéncia do usuario, 888sport oferece
uma ampla variedade de esportes e mercados para apostas, juntamente com opc¢des de
pagamento seguras.

3. apostas esportivas é crime : apostas esportivas € furada

Apostas esportivas no BetEsporte: Um Guia Completo

Na atualidade, as apostas esportivas online estdo em alta, tornando-se uma opc¢éo popular de
entretenimento em todo o mundo. Com a grande variedade de sites disponiveis, o BetEsporte
sobe dois pelos cimeiros do montanha como uma plataforma confiavel e de fécil utilizacdo. Neste
artigo, vamos cobrir tudo o que precisa saber sobre o BetEsporte e como pode comegar a
apostar em eventos esportivos e jogos de casino online.

O que é BetEsporte?

Entre as plataformas de apostas online do Brasil, o BetEsporte espicauda-se pela sua interface
intuitiva e ampla gama de modalidades esportivas para seus usudrios apostarem. Do futebol ao
basquete e tudo o mais entre os esportes populares, o BetEsporte proporciona entretenimento
esportivo de alta qualidade e bonus generosos para aumentar as chances de ganhar.

A Historia do BetEsporte

Fundado em 2024, o BetEsporte tem-se tornado cada vez mais popular entre apostadores



brasileiros. O sucesso da plataforma resulta, em grande parte, gracas a sua simplicidade de
navegacao e opcoes atraentes de apostas, ao lado de um servi¢o ao cliente altamente
responsivo.

Quais sao as Vantagens de se Apostar no BetEsporte?

Junto aos seu interface limpa e directa, o BetEsporte também da aos utilizadores inUmeras
vantagens e promog¢oes, para incluir:

Diversidade de esportes e eventos disponiveis para apostar

Bonos de boas-vindas generosos e dinheiro extra para aumentar as chances de ganhar
InUmeras opcgdes para realizar depositos seguros e efectuar retiradas a seu conforto
Excelente servico ao cliente e equipa profissional liderada por profissionais dedicados
Principais Eventos para se Apostar no BetEsporte

O BetEsporte para a disposicéo dos seus utilizadores apostas nos seguintes eventos:
Esporte

Maior Liga

Futebol

UEFA Champions League

Basquete

NBA

Ténis

ATP World Tour Finals

Golfe

Masters Tournament

Férmula 1

Grande Prémio Formula 1 de Abu Dhabi

Além destes eventos populares, o BetEsporte continha uma longa lista de ao total mais de 20
esportes mundiais para apostas online.

Como Funciona o sistema de Apostas no BetEsporte?

O processo de make
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